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A pandemia COVID-19 causada pelo coronavírus que iniciou em dezembro de 
2019, na China tem sido um grande desafio mundial para a saúde e tem exigido 
que o processo de trabalho seja considerado na elaboração e implantação de 
estratégias para o seu enfrentamento. A redução dos riscos inerentes ao trabalho, 
por meio de protocolos de higiene e biossegurança é um direito constitucional e 
precisa ser garantido. Considerando a Saúde Coletiva como uma área multi e 
transdisciplinar, ela tem contribuído para a capacitação, atualização e formação 
envolvendo os diferentes segmentos de trabalhadores, por meio de estratégias de 
educação em saúde. Diante deste cenário pandêmico foi criado o projeto de 
extensão intitulado "Boas Práticas de Biossegurança e a Saúde do Trabalhador 
na Educação com o advento da COVID-19: como se proteger e conter a 
propagação?" que foi elaborado, com base nas Recomendações Internacionais e 
Nacionais de Biossegurança. O referido projeto teve como um dos seus resultados 
a elaboração e distribuição de uma cartilha para todos os trabalhadores 
terceirizados (total de 270) da Universidade Federal de Mato Grosso (UFMT). O 
objetivo deste produto é de divulgar orientações relacionadas às práticas de 
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biossegurança no campo da saúde do trabalhador na retomada das atividades 
presenciais em período de pandemia. A cartilha foi criada por docentes, discentes 
e técnicos do Instituto de Saúde Coletiva (ISC/UFMT).  
Palavras-chave: Biossegurança. COVID 19. Saúde do Trabalhador.  
 
 
Covid-19: how to protect and contain propagation at work? 
 
Abstract 
The COVID-19 pandemic caused by the coronavirus that started in December 
2019 in China has been a major global health challenge and has demanded that 
the work process be considered in the elaboration and implementation of strategies 
to face it. The reduction of risks inherent to work, through hygiene and biosafety 
protocols is a constitutional right and needs to be guaranteed. Considering 
Collective Health as a multi and transdisciplinary area, it has contributed to training, 
updating and training involving the different segments of workers, through health 
education strategies. In view of this pandemic scenario, an extension project 
entitled "Good Biosafety Practices and Occupational Health in Education was 
created with the advent of COVID-19: how to protect and contain the spread? "that 
was elaborated, based on the International and National Biosafety 
Recommendations. One of the results of this project was the preparation and 
distribution of a booklet for all outsourced workers. (total of 270) from the Federal 
University of Mato Grosso (UFMT). The purpose of this product is to disseminate 
guidelines related to biosafety practices in the field of occupational health in the 
resumption of face-to-face activities during a pandemic period. The booklet was 
created by teachers, students and technicians from the Institute of Collective 
Health (ISC / UFMT). 
Keywords: Biosafety. COVID-19. Worker's health. 
 
 
Cartinha de Orientação 
 






Esta Cartilha foi elaborada pela equipe do Projeto de Extensão do Instituto de Saúde 
Coletiva intitulado - Boas Práticas de Biossegurança e a Saúde do Trabalhador na 
Educação com o advento da COVID-19: como se proteger e conter a propagação? – 
vinculado ao Programa ConstruISC (Construindo um Instituto promotor de saúde) da 
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Universidade Federal de Mato Grosso (UFMT). Tem como fundamentação teórica a 
Biossegurança e está embasada nas Recomendações Internacionais e Nacionais. A 
cartilha é introdutória e está apresentada em formato de perguntas e respostas sobre o 
que é a doença e as orientações para os/as trabalhadores/as terceirizados (limpeza, 
portaria, vigilância, área verde, manutenção predial e motoristas) no dia-a-dia do trabalho 
sobre as práticas de biossegurança. 
 
Vamos tirar as dúvidas sobre a doença COVID-19? 
 
O que é COVID-19? 
 
COVID-19 é a doença infecciosa causada pelo novo coronavírus, 
identificado pela primeira vez em dezembro de 2019, na China. O surto 
foi declarado uma emergência de saúde pública internacional pela 
OMS em 30 de janeiro de 2020. (SOUZA et al., 2020). 
 
Infectado com COVID-19. Quais são os sintomas? 
 
     
 
 
                                             
 
PRÁTICAS EDUCATIVAS, MEMÓRIAS E ORALIDADES 












Transmissão da COVID-19. Como ocorre? 
 
 
Infectado com COVID-19, mas, sem sintomas. Pode me contaminar? 
 
 Sim, segundo os estudos publicados até o momento é possível se infectar. 
 
 
Após o contato com alguém infectado. Qual o tempo para desenvolver os 
sintomas? 
 
 O tempo entre a exposição à COVID-19 e o momento em que os sintomas 
começam (período de incubação) é geralmente de cinco a seis dias, mas pode 
variar de 1 a 14 dias (OMS, 2020a) 
 
 
Contágio. Como evitar? 
 
 Devemos considerar todas as pessoas como possivelmente contaminados e tratar 
como de risco.  
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Existe uma vacina ou medicamento contra COVID-19? 
 A Organização Mundial de Saúde está coordenando esforços para 
desenvolver vacinas e medicamentos para prevenir e tratar a COVID-19 
(OMS, 2020a) 
Vamos tirar as dúvidas sobre as práticas no dia-a-dia? 
                                  
 Se tiver: desconforto, febre, tosse ou dor de cabeça ou alguém na sua casa com a 
COVID-19 comunique a chefia imediatamente, fique em casa e ligue 136 (Disque 
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 Evite cumprimentar as pessoas 
com aperto de mãos, abraço e beijo 
 Separe as roupas e sapato de uso 
exclusivo dentro da casa. 
 Separe sua máscara caseira e 
mantenha sempre guardada numa 
embalagem, para ser lavada após o uso. 
 
Ao chegar em casa do trabalho, o que devo fazer? 
 
 Retire os sapatos e roupas quando chegar da rua deixando num local ou recipiente 
exclusivo fora de casa.  
 Guarde bolsas, sacolas, chaves, celular... também, numa caixa fora de casa ou 
passar álcool à 70%. 
 Coloque a máscara e uniforme de molho na água com sabão e deixe de molho por 
até 30 minutos em uma mistura de água e água sanitária.  
 Mantenha janelas abertas para arejar o ambiente. 
 Tome banho e use toalha de uso individual. 
 Evite tocar nos olhos, boca e nariz. 
 Evite aglomerações recebendo visitas (OMS, 2020a). 
 
Ao chegar no trabalho, o que devo fazer? 
 
 Lave as mãos. 
 Guarde seus pertences. 
 Troque a roupa de casa pelo uniforme de uso exclusivo no trabalho. 
 Calce as botas ou sapato fechado de uso exclusivo no trabalho. 
 Retire a máscara puxando pelo elástico ou tiras, sem tocar na parte de fora e 
guarde num recipiente fechado. 
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 Lave as mãos após retirar a máscara. 
 Coloque a máscara de uso exclusivo do trabalho. 
 Mantenha os cabelos sempre presos. 
 Coloque os óculos de proteção ou use a viseira/protetor facial (face shield). 
 Lave e seque as mãos novamente e calce as luvas de borracha (grossa), quando 
indicado. 
 Guarde o celular dentro de um saquinho para não tocar com as mãos, durante o 
trabalho. 
 Evite comer no trabalho e se for comer e beber, fique longe de outras pessoas. 
 Não compartilhe copo, talheres, pratos, telefone, canetas, toalhas e objetos 
pessoais. 
 Não use bebedouros (OMS, 2020a). 
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 Duração do procedimento: 40 a 60 segundos. 
 Retire todos os anéis das mãos, pulseiras e relógios. 
 As unhas devem estar sempre curtas. 
 Duração do procedimento: 20 a 30 segundos. 
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ATENÇÃO: O ÁLCOOL NÃO SUBSTITUI A LAVAGEM DAS MÃOS. 
 
Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS, 2020). 
Quando devo lavar as mãos? 
 
 
SEMPRE! Mas, principalmente quando: 
 
 Chegar em casa ou no trabalho. 
 Voltar do banheiro. 
 Tossir, espirrar, coçar ou assoar o nariz; os olhos ou a boca. 
 Trocar de tarefa ou serviço.  
 Tocar em objetos como celular, chaves, maçanetas, dinheiro... 
 Retornar ao setor de trabalho após os intervalos de descanso ou de lanche.  
 
O que é EPI? 
 
 
Equipamento de Proteção Individual são eles: óculos de proteção, viseira facial, gorro, 
máscara respiratória, avental, jaleco, luvas, bota, protetores auriculares... 
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Qual a relação dos EPI com a COVID-19? 
 
 Com a pandemia é obrigatório o uso específico dos EPI no trabalho e deve-se ter o 
devido cuidado nos procedimentos durante o uso, na higienização, 
acondicionamento e descarte deles.   
 Os EPI não podem ser compartilhados com outras pessoas.  
 Os EPI que permitam limpeza somente poderão ser reutilizados pela mesma pessoa 
e após a higienização e desinfecção. 
 A viseira/protetor facial (face shield) deve ser usada pelos trabalhadores da 
limpeza e aqueles que tem contato com aerossol, para maior segurança, junto com 
o uso da máscara de tecido. Este equipamento é também de uso individual e deve 
ser lavada com água e sabão após o uso. (OMS, 2020; BRANDENBURG, 2020). 
Uso de máscaras. Quais as orientações? 
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 Use a máscara sempre tampando o nariz e boca, nunca no queixo. 
 





 Máscaras devem ser de uso obrigatório em todos os ambientes públicos. 
 O uso somente delas, sem outras ações é insuficiente para fornecer um nível 
adequado de proteção contra a COVID-19 (OMS, 2020a). 
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                Fonte: https://saude.abril.com.br/                Fonte: https://g1.globo.com/bemestar/coronavirus 
 
 Não guarde máscara suja na bolsa ou bolso, use saquinho de plástico ou envelope 
descartável.  
 A população em geral deve usar máscaras não cirúrgicas de tecido, com três 
camadas.  
 O número sugerido de trocas de máscaras por dia é em média cinco vezes, pois o 
tempo indicado para a troca é a cada três horas (OMS, 2020a). 
 




 O uso individual e regular de luvas de borracha é obrigatório para o pessoal da 
limpeza.  
 Lave as mãos antes e após calçá-las. 
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 O uso inadequado de luvas pode aumentar o risco de infecção em quem usa ou de 
transmissão para outras pessoas. 
 Não toque em superfícies limpas com as luvas contaminadas. 
 Use sempre o cotovelo ou um objeto ou papel toalha descartável, para tocar as 
superfícies, como em maçanetas, torneiras, chaves, campainha, botões de 
elevadores, telefone, caixa eletrônico... e se tocar com as mãos sem luva, aplique o 
álcool à 70%. 
 As luvas de borracha devem ser desinfetadas para serem usadas posteriormente, 
mas devem ser trocadas sempre que necessário. 
 Tenha sempre luvas de reserva no carrinho (OMS, 2020a). 
 
Quanto tempo o vírus sobrevive nas superfícies e ambiente? 
 
 Estudos demonstraram que o vírus da COVID-19 pode sobreviver por até 72 horas 
em plástico e aço inoxidável, menos de 24 horas em papelão e menos de 4 horas 
em cobre.  
 
 
Como higienizar as superfícies e o ambiente? 
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 As superfícies podem ser facilmente limpas com desinfetantes comuns, sendo eles: 
sabão, álcool à 70% e hipoclorito de sódio ou água sanitária.  
 Para desinfecção geral do ambiente: diluir 250ml de água sanitária à 2,5% para 1 
litro de água e para as superfícies borrifar álcool à 70% e friccionar com papel toalha 
descartável. 
 Sempre que possível realizar a higienização completa = LIMPEZA + 
DESINFECÇÃO. 
 Realize a limpeza das salas quando trocar de turma e do banheiro, após o uso ou 
sempre que possível.  
 A desinfecção do chão das salas e corredores deve ser feita com um mopp ou pano 
e outro exclusivo para os banheiros. Preserve sempre os panos ou mopp limpos e 
alvejados. 
 Separe o lixo com potencial de contaminação (EPI, luvas, máscaras etc) e descarte 
de forma que não ofereça riscos de contaminação e em local separado e 
devidamente identificado. 
 Efetuar a higienização das lixeiras e descartar o lixo com maior frequência (OMS, 
2020) 
Carrinho de limpeza. Quais os cuidados? 
 
 Higienize as alças dos carrinhos antes e depois de usá-
los com álcool à 70% e esfregue com toalha de papel.  
 Carregue o carrinho de limpeza com panos, toalha de 
papel e álcool à 70%, para desinfetar as superfícies e 
água sanitária para limpar o chão. 
 Reserve um espaço separando os panos para 
desinfecção das superfícies e outro, para a 
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Quais os cuidados dentro do veículo oficial? 
 
 Evite conversar durante o trajeto. 
 O motorista deve usar sempre máscara e protetor facial (viseira) enquanto tiver 
carregando passageiro. 
 Mantenha uma embalagem com álcool gel a 70% no carro. 
 Oriente o passageiro para sempre que possível sentar no banco atrás. 
 Deixe sempre um assento vazio entre dois passageiros. 
 As compras, malas e objetos dos passageiros devem ser transportados no porta-
malas. 
 Abra as janelas com frequência e mesmo quando o ar estiver ligado, mantenha o 
vidro abaixado pelo menos 5 cm. 
 Higienize com álcool gel ou spray à 70% as maçanetas, chave, volante, haste do 
freio de mão, alavanca do câmbio e de seta, botões do rádio, do ar condicionado, 
dos vidros e o banco do passageiro. 
 Faça a limpeza e a troca do filtro do ar condicionado periodicamente (OMS, 2020; 
BRANDENBURG, 2020). 
O que fazer para evitar a transmissão da COVID-19? 
 
 O risco de exposição ocupacional à COVID-19 aumenta se tiver contato inferior a 1 
metro e meio da outra pessoa contaminada e pelo contato indireto com superfícies 
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 As pessoas que estiveram em contato com pessoas com COVID-19, confirmado em 
laboratório devem avisar a chefia imediata e ficar em quarentena por 14 dias a partir 
da última vez em que houve contato (OMS, 2020a). 
  
A partir de agora você poderá ajudar seus colegas, familiares, amigos e vizinhos a 
compreenderem que as medidas de biossegurança são importantes para desacelerar a 
proliferação do vírus transmissor da COVID-19. 
Tem mais dúvidas? 
Ligue para 136 
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